LUNES

MARTES

MIERCOLES

DESAYUNO:
Panintegral de
espelta con tahini,
datilesy cacao
puro. Infusién de
jengibre.

COMIDA: Ensalada
de lentejasy arroz
convinagretade
mostazay chucrut.
CENA: Esparragos a
la plancha y huevos
pochados.

Infusion de menta.

DESAYUNO:
Porridge de avena
con limén, platano,
orejonesy frutos
secos. Té matcha.
COMIDA: Verduras
alaplancha

con aguacate.
Hamburguesa de
garbanzos.
CENA:Crema
deremolachay
shiitakes. Quinoa
con semillas
variadas.

DESAYUNO:
Batido de espinacas
con maca, peray
chia con polen fres-
co. Cdrcuma latte.
COMIDA: Timbal
de trigo sarraceno
con kimchi casero.
Yogur de soja.
CENA: Escalivada
con queso vegano
de frutos secos y
aceite de albahaca.
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JUEVES

DESAYUNO:
Pudin de chia

con canelay matcha

con frutos rojos 'y
yogur. Leche de al-
mendra con cacao.
COMIDA: Ensalada
de amargos con pic-

kles. Hamburguesas

de azukis.

CENA: Cremade
calabacin. Huevos
revueltos con setas
y ajo.

DOMINGE

VIERNES SABADO

DESAYUNO: DESAYUNO: DESAYUNO:
Crepes de trigo Pan integral Paté de setasy se-
sarraceno de masamadrecon  millas con crudités.

con ghee, compota
de manzanay al-

mendras laminadas.

COMIDA: Ensalada
de col, zanahoriay
pasas con salsa de
yogur de cabra.
CENA: Guisantesy
puerros salteados,
alinados con leva-
dura nutricional.

aguacate y huevos
pochados. Infusion
de jengibre.
COMIDA: Pastel de
mijo y coliflor y en-
divias ala plancha
con nueces.

CENA: Sopadhal de
lentejas du puy con
cilantro. Yogur de
coco.

Batido de cacaoy
maca. Una manza-
na.

COMIDA: Ensalada
de garbanzos

con aceitunasy fru-
tos secos variados.
CENA: Verduras de
raiz asadas con pes-
tode aceite de
olivay canamo.

PLANTAS Y HONGOS VIGORIZANTES

REISHI: Combate

el insomnio, el can-
sancioy el estrés.
También regula las
hormonasy actua
como potenciador del
sistema inmunitario.
Ademas, tiene efec-
tos antiinflamatorios.
Se puede tomar en

polvo con una bebi-
da vegetal junto con
macay un poco de
cacao.

CORDYCEPS: Segln
la medicina china, ac-
tua sobre el elemento
aguay potenciala
energia vital. Opti-

miza el rendimiento
fisico e intelectual y
mejora la fertilidad.
Se puede tomar en

capsulas o en polvo.

GINSENG: Estaraiz
es un remedio tradi-
cional muy estudiado
que mejora lares-

puesta del organismo
a las situaciones exi-
gentes que pueden
causar cansancioy
estrés fisico o men-
tal. Ademas, ayuda al
sistema inmunitario
a luchar contra las
infecciones por virus,
bacterias y hongos.

MACA: Estaraiz
peruana se puede
consumir enteraoen
polvo, que se puede
anadir a batidos, be-
bidas, pudines o yo-
gures. Se recomienda
especialmente a las
mujeres en la perime-
nopausia.




